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Squat là gì ? Tập Squat như thế nào đúng và hiệu quả nhất 

? 

T ác giả Ểế Quân Lương 

Squat thì siêu nối tiếng trong cộng đồng những người thích tập gym và titness rồi vì nó là 1 trong những bài tập có 
tác dụng tốt nhất mà bạn có thể tập cho mông và đùi đó. 

Squats là một bài tập tuyệt vời cho cả nam và nữ, vận động toàn bộ co thế giúp tạo nên những đường cong tuyệt 
đẹp trên co thể bạn. Vậy những tác dụng thần kỳ mà Squat đem lại cho bạn là gì? 



Squat làm giảm mỡ: Squat tác động vào co đùi và co mông là những co lớn nhất của co thể, để vận hành chúng, ta 





cần tiêu tốn rất nhiều calo từ đó giúp giảm mỡ. 

• Squat giúp cơ săn chắc: Bài tập Squat đứng lên ngồi xuống tác động lên cơ mông và cơ đùi rất nhiều, giúp cho 
chúng không bị chảy xệ và săn chắc hơn. 

• Squat có thể thực hành ở mọi nơi: Bạn có thể tập ở mọi nơi, bạn không cần phải có tạ hay bất cứ dụng cụ gì khác 
mà hoàn toàn có thể chỉ sử dụng trọng lượng cơ thể (body vveight) của mình đế thực hiện bài tập. 

• Squat làm tăng tuần hoàn của cơ thể giúp làn da trở nên hồng hào hơn sau khi luyện tập. 

• Squat dễ hơn chúng ta nghĩ nhiều, đặc biệt là với chị em phụ nữ. Hãy thử một bài tập Squat đơn giản ngay hôm nay 
và cố gắng duy trì trong một thời gian để cảm nhận sự thay đối từ cơ thể! 

Đế thúc đấy tiêu thụ calo và tăng nhịp tim, bạn có thể thử luyện tập squats nhảy. Tập squats thường xuyên là một 
trong những cách tốt nhất để thay đối vóc dáng của bạn cũng như cải thiện sức khỏe. Nếu bạn ngồi cả ngày ở nơi 
làm việc hay ở nhà, bạn có nguy cơ mắc nhiều bệnh cao. 


Lợi ích của Squat là gì ? 


Squat vận động toàn bộ cơ thể giúp tạo nên chúng ta sẽ được : 

• Tăng cường hormon. 

• Tăng cường cho xương khớp. 

• Tăng cường và củng cố sức mạnh cho các nhóm cơ chính (core). 

• Giúp đốt cháy Calo hiệu quả. 

• Huy động nhiều nhóm cơ lớn để vận động. 

Những ai không nên tập Squat ? 

• Không nên nếu bạn bị đang chấn thương nặng đầu gối, như gãy xương, rách dây chằng,... 

• T rong 1 số trường hợp, Squat có thể dùng đế phục hồi các chấn thương và sẽ tùy thuộc vào chấn thương mà người 
đó đang bị. 

• Squat, về căn bản chỉ là ngồi xổm nên bạn có thể yên tâm khi tập. 

• Chúng ta nên biết rằng squat sẽ làm các cơ xung quanh cột sống và đầu gối khỏe lên, dẫn đến khớp gối cũng như 
xương sống khỏe hơn, nhiều người đã có đầu khối khỏe hơn khi tập squat 


Kỹ thuật cần chú ý (Tips): 

1 . Lưng phải thẳng tự nhiên (Lưng có dạng chữ s, cong vào ở phần eo giáp mông, hãy chú ý phần này vì đây là Tips 
quan trọng nhất của bài tập này). Đầu ngẩng tự nhiên, không được phép cúi hoặc ngửa quá cao. 



2. Đầu gối mở rộng hướng thẳng hàng với mũi chân, không hẹp hoặc rộng hơn mũi chân. Đầu gối không vượt quá 
mũi chân (Chú ý này dành riêng cho phải nữ để bắp chân không bị to, tập trung hơn vào phát triển cơ mông tròn 
đẹp). 

3. Khi hạ người thì hít vào chậm thật sâu bằng mũi trong suốt quá trình hạ người xuống. Nâng người lên, thở ra 
nhanh bằng miệng. 

4. Khi lên thì nhớ squeeze (siết) cơ mông lại để có tác dụng tối đa nhé 


Các biến thể của Squat 

1 . Hack Squat: Dùng thanh đòn đế sau lưng và Squat 



Hack Squat 


2. Pistol Squat: Bạn sẽ Squat bằng 1 chân và có thể cầm thêm tạ trên tay 


Pisto/ Squat 


3. Font Squat: Nửa bài đầu trong các cuộc thi cử tạ bạn thường thấy. Với động tác Squat này có lời khuyên cho bạn 
là nên hướng cùi chỏ song song với mặt đất 



Font Squat 


4. Zercher Squat: Như Font Squat chỉ khác là dùng khuỷu tay thay vì vai. 



Zercher Squat 


5. Bulgarian Splỉt Squat: Squat bằng 1 chân và cần có khả năng thăng bằng tốt 



Bulgarian Sp/it Squat 

6. Squat Overhead - Nâng tạ cao qua đầu và Squat 



Overhead Squat 


Video hướng dẫn Squat 


Xem thêm: 

• 8 động tác squat tiêu diệt mỡ thừa vùng bụng 

• TOP 1 6 bài tập Squat cho vòng 3 săn chắc 

• Top 14 bài tập Gym cực tốt cho người mới bắt đầu tại nhà 

• Hướng dẫn tập tạ căn bản: động tác Squat STARTING STRENGTH 
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Tin liên quan 




Giải mã bí mật sức mạnh của động tá... 



44 bài Plank cơ bản đến nâng cao để... 





sở hữu cơ bụng 6 múi cực đẹp trong ... 


Bài kế 

Bạn đang xem bài viết gần đây nhất 


> 


Bài trước 

3 động tác tập thon gọn bắp tay toàn diện với dây tập TRX 


< 

Gửi email bài đăng 

này BlogThislChia sẻ lên TvvitterChia sẻ lên FacebookChia sẻ lên Pinterest 

G+1 Recommend this on Google 



Bạn tìm gì hôm nay... 



ỈỈA 


XEM NHIỀU NHẤT 





4 mẫu lịch tập dành cho các bạn nam yêu thích thể hình 



Bài tập Skullcrusher - Nằm đưa thanh tạ EZ gần trán 




9 loại thực phẩm tốt cho cơ bắp có thể thay thế và rẻ hơn thịt 








Tập thể hình nam giới có bị ảnh hưởng đến chiều cao không? 



5 nguyên nhân chính tập ngực mà không to lên được 



5 phút tập thể hình luyện thân trên với khăn lông 







Video Leverage Squats giải pháp mông đùi hiệu quả 


THƯ MỤC 


BÀI TẬP BỤNG BÀI TẬP BỤNG 6 MÚI BÀI TẬP BẬI TẬP BÀI TẬP ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP MÔNG ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP PLANK 

CHÂN CỔ TRƯỚC LƯNG NGỰC 


BÀI TẬP SQUAT 


BÀI TẬP BÀỊ TẬP TỐNG BÀI TẬP VAI DỊNH DƯỠNG THỂ ĐỘNG TÁC PLANK ĐỘNG TÁC SQUAT ĐỘNG TÁC LỊCH TẬP THỂ 

TAY HỢP HÌNH YỎGA HÌNH 


NGHỈ NGƠI NHẠC TẬP THỂ TẬP THỂ HÌNH TẠI V[DEO THỂ 

HÌNH NHÀ HÌNH 


KHỎEĐẸP.VN 


• 6 sai lầm tập bắp chân bạn cần tránh ngay khi tập thể hình 

Nếu bắp chân của bạn trông giống như của con nít, tập hoài mà chẳng phát triển, chắc chắn... 

• Trào lưu tóc rẽ ngôi giữa đang càng quét mùa hè 201 6 

Kiểu tóc rẽ ngôi giữa đang ngày càng trở nên thịnh hành hơn vì vẻ dịu dành nữ tính... 

• "Bật mí" công thức trị sạm da chỉ sau 5 ngày với dầu gấc 

Làn da của bạn đen sam? Bạn dùng mọi cách nhưng vẫn không trắng được? Bạn không có thời... 

• 4 màu tóc nhuộm đẹp đang được các sao Việt ưa chuộng nhất 

Hè đến bạn đang muốn thay màu tóc mới đón Hè? Bạn có biết các hot girl và người... 

• Thực đơn giảm cân Atkins 1 8kg trong 3 tháng của nàng 9x 

My Vân, cô gái sở hữu chiều cao khiêm tốn nhưng lại nặng đến 56kg khiến cô cảm thấy... 



Co gk' T Tim kiêm Tuy Chinh 


THỂ HÌNH 










Bài ngẫu nhiên 



5 BÀI TẬP GIÚP ĐỐT MỠ THỪA HIỆU QUẢ "NGAY TRÊN GIƯỜNG" TRONG 5 PHÚT 

04.04.201 6 - 0 Comments 


Chỉ cần 5 phút khởi động khi vừa thức dậy là bạn đã có thể đốt một lượng mỡ thừa đáng kể và giảm mỡ bụng... 



5 ĐIỀU BẠN KHÔNG NÊN LÀM TRƯỚC KHI ĐI TẬP 
1 8.1 2.201 5 - Comments Disabled 


Có những thói quen không tốt có thể làm bạn không đạt đến trang thái tập tốt nhất. Chính vì vậy, Thể Hình... 



7 LOẠI THỰC PHẨM CHỨC NĂNG GIÚP NAM GIỚI TĂNG Cơ BẮP 

22.1 0.201 5 - Comments Disabled 


Để có các múi cơ và hình thành cơ bắp thì phải chuẩn bị từ lâu trước cả khi bạn đếm phòng tập gym. Cơ bắp... 


Bài mới 



SQUAT LÀ Gì ? TẬP SQUAT NHƯ THÊ NÀO ĐÚNG VÀ HIỆU QUẢ NHẤT ? 


Squat thì siêu nổi tiếng trong cộng đồng những người thích tập gym và... 



3 Động Tác tập thon Gọn bắp tay toàn diện vớ I DÂY TẬP TRX 


Bắp tay thon gọn, săn chắc sẽ cho phép bạn thoải mái diện nhũng bộ... 


3 1 RATAEL NADAL ĐÃ TẬP LUYỆN THỂ HÌNH NHư THÊ NÀO ĐỂ TĂNG Cườ NG THỂ Lực 

ẳâ Jầ 

-gy ' ( 


Phát huy tốt nhất năng lượng trên sân đấu là yếu tố then chốt cho các... 


Bài yêu thích 



TẠI SAO CHÚNG TA NÊN sử DỤNG DẦU CÁ? 
23.1 0.201 5 - Comments Disabled 


Dầu cá là gì? Dầu cá là nguồn cung cấp trực tiếp 2 loại Omega-3 EPA và DHA, những axit béo omega 3 này là một... 



CHẤN THƯƠNG CỔ TAY KHI TẬP THỂ HÌNH 
1 5.01 .201 6 - Comments Disabled 


Chấn thương cố tay gây ra cảm giác cực kỳ khó chịu đối với người tập thể hình hoặc gym: Một cảm giác bức... 


ONE ARM FLAT DUMBBELL FLY - NẰM TRÊN GHÊ PHẲNG MỘT TAY DANG TẠ ĐÔI 

14.03.2016-0 Comments 

Xem hướng dẫn chi tiết về bài tập thể hình One Arm Flat Dumbbell Fly. Học kỹ thuật đúng cho bài tập này qua... 
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Q) Chat với chúng tôi! 






